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 یداریوبکیفیت خواب یک شاخص مهم سلامتی در سالمندي است. با افزایش سن تغییراتي در كیفیت و ساختار خواب و سیكل خواب
گردد. استفاده از طب جانشین و مکمل شود. این تغییرات منجر به بروز اختلالات خواب و شكایات مكرر ناشي از آن ميایجاد مي
باشد. بنابراین با توجه به اهمیت کیفیت خواب در سالمندان و همچنین سالان رایج میسازی بنسون در میان بزرگازجمله روش آرام
سازی بنسون بر کیفیت خواب زندگی و سلامت جسمی و روحی آنان، مطالعه حاضر باهدف تعیین تأثیر آراماثرات آن بر روی کیفیت 
 سالمندان انجام شد.
 ها:مواد و روش
 7396کننده به مراکز سلامت شهر قزوین از مهر تا اسفندسالمند مبتلا به اختلال خواب مراجعه 75در این مطالعه کار آزمایی بالینی،  
سازی بنسون را به مدت نفر) تقسیم شدند. گروه مداخله، تمرینات آرام 59نفر) و کنترل ( 39تصادفی به دو گروه مداخله ( صورتبه
دقیقه، دو بار در روز(صبح و عصر) برای مدت یک ماه انجام دادند. از پرسشنامه مشخصات دموگرافیک و کیفیت خواب  20
مستقل وابسته و های آماری تیهای آماری توصیفی، آزمونها با کمک روششد. دادهآوری اطلاعات استفاده پیتزبورگ برای جمع
 ) در نظر گرفته شد.<P2/72( یداریوتحلیل قرار گرفتند. سطح معنمورد تجزیه
 ها:یافته
حراف معیار ) بود. میانگین و ان11/33±4/32) و گروه کنترل (73.51±7/90میانگین سنی و انحراف معیار در گروه مداخله ( 
) کاهش یافت. 0/36±3/73) بود که بعد از مداخله به  (0/07±96/39سازی بنسون (نمره کلی خواب در گروه مداخله قبل از آرام
). نتایج آزمون تی زوجی نشان داد نمره =P2/222)تفاوت میانگین نمرات كیفیت خواب پس از مداخله ازلحاظ آماری معنادار بود
قیاس شامل كیفیت ذهني خواب، تأخیر در به خواب رفتن، طول مدت خواب واقعي، كفایت خواب و عملکرد کیفیت خواب در پنج م
 ریدو گروه ازنظر تمام ز نیکه ب دهندیمستقل نشان م یآزمون ت جینتاهمچنین  .=P(2/222)طور معناداری افزایش یافتروزانه به
 یهنذ تیفیخواب، ک تیفیک یوجود نداشت که بعد از مداخله نمره کل یمعنادار یخواب قبل از مداخله تفاوت آمار تیفیک یرهایمتغ
 یسازروش آرام ریدهنده تأثکه نشان  افتی شیافزا یطور معنادارت خواب بهیدر به خواب رفتن، طول مدت خواب و کفا ریخواب، تأخ
 ).P>22.2(باشدیدر گروه مداخله م
 گیری:نتیجه
، توان از این تکنیک ساده، در دسترس. بنابراین میاستسازی بنسون بر ارتقاء کیفیت خواب سالمندان مؤثر نتایج نشان داد که آرام 
 های دارویی، برای بهبود اختلالات خواب سالمندان استفاده نمود.هزینه و مؤثر در کنار درمانکم
 ها:کلیدواژه
 سازی بنسون، سالمندان، اختلال خوابآرام 
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The Impact of Benson's relaxation Technique on the Quality of Sleep in the Elderly 
 
Abstract 
Introduction: Sleep quality is an important indicator of health in old age. As age grows, changes in 
the quality and structure of sleep and in the sleeping cycle are created. These changes lead to sleep 
disorders and repeated complaints caused by it. The use of complementary and complementary 
medicine, including Benson's relaxation technique, is common among adults. Therefore, considering 
the importance of sleep quality in the elderly as well as its effects on quality of life and their physical 
and mental health, the present study examined the effect of Benson's relaxation technique in the 
quality of sleep of the elderly. 
Method: It was a randomized controlled trial with a pre- to post-test design. A total of 75 elderly 
suffering from sleep disorder referring to the health centers were randomly assigned to either the 
intervention (n=38) or control (n=37) groups. The intervention group received Benson's relaxation 
technique twice a day (in the morning and evening) for 20 minutes through four weeks. Petersburg 
Sleep Quality Index (PSQI) was used to collect the data. The collected data were analyzed using 
dependent and independent sample t-test  . 
Findings: The mean age and standard deviation in the intervention group (67.95 ± 23.5) and control 
group (66.98 ± 4.9) were respectively. Mean and standard deviation of the total sleep score in the 
intervention group before Benson's relaxation was 2.52±13.39 that decreased to 2.19±8.95 after the 
treatment. Mean differences of the quality of sleep scores was statistically significant (p<0.001). The 
findings of the paired sample t-test showed that the quality of sleep score in five subscales including 
the subjective sleep quality, sleep latency, sleep duration, sleep efficiency, and the daytime 
dysfunction improved significantly (P<0.000). Also, independent sample t-test Show that there was no 
significant difference between the two groups in terms of all the variables of sleep quality before 
intervention. After intervention, the overall score of sleep quality, subjective sleep quality, sleep 
latency, sleep duration and sleep efficiency improved significantly that Indicates the effect of 
relaxation in the intervention group(P<0.000). 
Conclusion: Results indicated that Benson's relaxation technique is effective in improving the quality 
of sleep of the elderly. Therefore, this simple, available, and cost-effective technique can be used 
along with medical therapy to treat sleep disorders in the elderly . 
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